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número e intensidad, de
pendiendo de los objetivos 
de cada cliente, aunque 
desde O nplan recom ien
dan como mucho “hacer 
dos sesiones a la sem ana”, 
aunque con una sola sesión 
sem anal bastaría para ver 
ya sus increíbles resultados. 
En cuanto al coste de las 
sesiones de electroestimu- 
lación, Onplan ofrece una 
amplia variedad de bonos y 
de ofertas, pudiendo con
tratar bonos desde 139 
euros.
Además, cada mes Onplan 
ofrece nuevas prom ocio
nes.para que cada vez más 
clientes descubran los be
neficios de un sistem a de 
entrenamiento que está re
volucionando el mundo 
del fitness.
Onplan es un negocio que 
surge por la actitud em 
prendedora de su gerente, 
un empresario multisecto- 
rial que cuenta en su haber 
con varias empresas de di
ferentes sectores y con 
nuevas ideas que poner en 
marcha.

M a rta  San?/G uadala jara

¿Tres horas de gim nasio 
‘ en 14-2CTminutos? Sí, es 
posible,-y se puede hacer 
desde mayo en 
G uadalajara gracias al 
centro O nplan y su pro
grama de electroestimula- 
ción.
La electroestimulación es 
un sistema que está empe
zando ser conocido 
ahora; en él se aúnan el 
trabajo del cliente junto 
con el entrenador y la má
quina.
Pero O nplan no solo se 
basa en la electroestimula
ción sino que, como expli
ca su gerente, Antonio De 
Lamo, com plem entan su

oferta con otros servicios 
demandados por el clien
te, como el p ilates o el 
yoga, aunque “la base de 
nuestro negocio es la 
electroestimulación” . En 
cuanto a las clases colec
tivas, O nplan está espe
cializado en pilates, aun
que tam bién se ofertan 
clases de yoga y otro tipo 
de clases colectivas muy 
demandadas.
Un estudio de fitness pe
queño que favorece el 
trato personalizado a 
cada cliente y que se 
adapta al horario de cada 
uno de ellos, pues, como 
cuenta De Lam o “es un 
método que está dirigido

a gente que no tiene 
mucho tiem po o para 
aquellos que necesitan 
unos planes de entrena
miento más específicos” . 
E l tipo de cliente que 
acude a este centro es de 
lo más variado, al igual 
que sus necesidades. 
Entre aquellos que de
m andan servicios de 
electroestim ulación nos 
encontram os desde el 
que viene “para m ejorar 
su aspecto físico” , co
m enta el gerente de 
O nplan, para añadir “o 
vienen para recuperarse 
de lesiones, o prepararse 
para determ inadas com 
peticiones” . Y  es que la

electroestimulación 
puede serv ir como un 
complemento para el en
trenam iento diario, pues 
hay program as específi
cos para preparar los 
m úsculos para el esfuer
zo que se requiera en una 
competición de alto nivel 
e, incluso, para los depor
tistas am ateur que qu ie
ran evitar lesiones.
Y  todo, con un plan indi- 
vidualizádo y específico 
para cada cliente, “esta es 
nuestra ventaja com peti
tiva” , a lo que el gerente 
del estudio de fitness 
añade “estam os encima 
del cliente para que cum
pla con los objetivos que

se ha propuesto”. Para ello, 
Onplan cuenta con cinco 
entrenadores a disposición 
de los usuarios, pues previo 
al inicio de la actividad, el 
cliente “se reúne con el en
trenador, estudian los obje
tivos propuestos y el entre
nador le prepara un trabajo 
específico”, com enta 
Antonio De Lamo. Un sis
tema que el gerente del 
centro-aconseja com ple
m entar con cualquier otro 
tipo de actividad deportiva, 
desde sim plem ente cam i
nar, a entrenam ientos de 
musculación de alto nivel. 
Lo revolucionario de este 
sistem a es que en una se
sión de 20 m inutos se tra
baja todo el cuerpo. Los 
ejercicios se realizan con 
un chaleco y un pantalón 
específico que estim ulan 
todos los músculos a la vez, 
por lo que al final se trabaja 
todo el cuerpo por la ten
sión que se mantiene du
rante toda la clase, aunque 
se esté trabajando un solo 
músculo en concreto. Unas 
sesiones que variarán en

Onplan, una manera 
diferente de entrenar

Pilates es una de las clases colectivas que oferta el estudio. / M arta Sanz

Utilizan la electroestimulación para mejorar la forma física, sentirse 
mejor con su cuerpo y para conseguir una mayor vitalidad. Un método 
que valora el hecho de no tener mucho tiempo para hacer deporte

Las sesiones de electroestimulación son individuales. / M .S.M .

Un estudio de 
fitness pequeño 
que favorece el 
trato
personalizado a 
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La mejora del 
aspecto físico o la 
recuperación de 
lesiones, algunas 
de las demandas
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